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Консультация для родителей  

« Питание и здоровье дошкольника» 
 

Основным принципом питания дошкольников должно служить максимальное 

разнообразие их пищевых рационов. Только при включении в повседневные 

рационы всех основных групп продуктов – мяса, рыбы, молока и молочных 

продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей и фруктов, сахара и кондитерских 

изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить детей всеми необходимыми им 

пищевыми веществами, исключение тех или иных из названных групп 

продуктов или, напротив избыточное потребление каких-либо из них неизбежно 

приводит к нарушениям в состоянии здоровья детей.    Правильный подбор 

продуктов – условие необходимое, но ещѐ недостаточное для рационального 

питания дошкольников. Необходимо стремиться к тому, чтобы готовые блюда 

были красивыми, вкусными, ароматными и готовились с учѐтом 

индивидуальных вкусов детей, т.е. должен быть строгий режим питания, 

который должен предусматривать не менее 4 приѐмов пищи: завтрак, обед, 

полдник, ужин, причѐм три из них должны включать горячее блюдо. 

Длительность промежутков между приѐмами пищи не должно превышать 3,5-4 

часа. Чрезмерный частый приѐм пищи снижает аппетит и тем самым ухудшает 

усвояемость пищевых веществ. 

Питание для любого живого организма - это источник энергии, продуктов, 

участвующих в обмене веществ, пластического материала. Правильное в 

количественном и качественном отношении питание - важнейший фактор роста 

и гармоничного развития ребѐнка, адаптации к постоянно меняющимся 

условиям внешней среды, повышения иммунитета. 

Любые дефекты питания в дошкольном возрасте могут напомнить о себе в 

более старших возрастных периодах. 

1. Правильное питание определяется не только состоянием организма, но и 

«сожителями», т. е. бактериями, населяющими пищевой тракт. 



У большинства числа детей в настоящее время можно обнаружить так 

называемые проявления раздражѐнного кишечника, при этом необходимая для 

правильного пищеварения флора замещена другими микроорганизмами. 

Поэтому очень важно правильно кормить ребѐнка, чтобы корректировать все 

отклонения в деятельности желудочно-кишечного тракта 

2. Приток питательных веществ в организме происходит за счѐт того, что 

организм извлекает их непосредственно из пищи, перерабатывает с помощью 

специальных пищевых добавок и кишечника, либо синтезирует сам. Поэтому 

очень важно знать примерные рекомендуемые наборы продуктов, так как не все 

пищевые вещества синтезируются в организме. 

3. Очень важными компонентами пищи являются балластные 

вещества (пищевые волокна и клетчатка), они обязательно должны включаться 

в пищу. Растительные волокна нейтрализуют многие вредные вещества, 

поступающие в организм извне и вводят в него пектины - очень ценные 

вещества для обмена веществ. 

Для обеспечения правильного питания необходимы следующие условия: 

а) наличие в пище всех необходимых ингредиентов (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

б) здоровый пищеварительный тракт, а также наличие в нѐм всех ферментов 

для правильной переработки этих пищевых веществ; 

в) рациональный режим питания: это современная технология приготовления 

пищи (традиционная кухня детского сада вполне соответствует 

физиологическим особенностям ребёнка) и рациональное распределение пищи 

по калорийности в течение дня. 

Такие продукты, как молоко, хлеб, сахар, масло, мясо надо использовать 

каждый день; рыба, яйца, сметана, творог могут использоваться не каждый день, 

но в течение недели ребѐнок должен их получить 1-3 раза. Ребѐнок не должен в 

один день получать по два мучных или крупяных блюда. 

У каждого ребѐнка свой аппетит, свой обмен веществ, свои вкусовые 

пристрастия, свой индивидуальный темп развития. Поэтому первое и главное 

правило для всех - никогда не кормить ребѐнка насильно. 

Источник белка - молочные продукты, мясо, яйца. Необходимо помнить, что 

не менее 60% белка в пище должно быть животного происхождения. 

Не менее важны в пище жиры и углеводы, которые являются источником 

энергии для мышц, а также вводят в организм жирорастворимые витамины. 

На работе мышц отрицательно сказывается и недостаток в пище витаминов и 

микроэлементов. 

При дефиците витамина В мышцы плохо сокращаются, у ребѐнка снижен 

тонус мышц 

(так называемый симптом «вялых плеч»), снижен тонус брюшных мышц, 

следовательно, нарушено дыхание. 



Нарушает белковый обмен в мышцах и дефицит витамина С. При его 

недостатке мышцы долго не могут расслабиться после нагрузки, что ускоряет 

развитие их перенапряжения. Недостаток витамина С сказывается и на 

прочности сухожилий и связок. 

Дефицит жирорастворимых витаминов А и Е нарушает окислительный 

процесс в мышцах, а дефицит витамина D ведѐт к рахиту. 

Дефицит кальция и магния понижает сохранительную способность мышц, 

недостаток калия замедляет восстановление мышц после нагрузок. 

Дети, не страдающие различными отклонениями в развитии и поведении, 

могут получать всю пищу в обычной кулинарной обработке. Для улучшения 

вкуса пищи в качестве приправ можно добавлять свежую, консервированную 

или сухую зелень (петрушка, укроп, сельдерей), зелѐный лук, чеснок, щавель, 

ревень и др. Из рациона целесообразно исключить лишь перец, острые 

приправы, пряности. 

При отсутствии свежих фруктов и овощей можно использовать компоты, соки, 

фруктовые и овощные пюре. 

Количество жидкости, которую ребѐнок ежедневно получает, составляет 

примерно 80 мл на 1 кг массы тела с учѐтом жидкости, содержащейся в пище. В 

жаркое время года количество потребляемой жидкости увеличивается до 100-

120 мл на 1 кг массы тела. Для питья детям следует давать воду комнатной 

температуры, кипячѐную и несладкую. 

Для сохранения питательной ценности продуктов, используемых в детском 

питании, необходимо строго соблюдать хорошо известные правила кулинарной 

обработки продуктов. 

 

 
 
 



 
 

 
 
 

ПОМНИТЕ! 

Воспитатели – не доучили, родители – не досмотрели, 

ГИБДД – не доорганизовало  водитель – не среагировал, 

а в результате – ребенок пострадал в дорожно-транспортном 

происшествии. 

 

Каждый из вас желает видеть своего ребенка здоровым и невредимым. И каждый 

уверен, что его-то сообразительный малыш под колесами автомобиля уж точно не 

окажется. Но если ребенок вовремя не пришел домой, родители начинают 

волноваться: «все ли благополучно? », придумывая различные варианты развития 

событий, судорожно обзванивая друзей и знакомых, с которыми, возможно 

находится их дитя. Только бы ничего не случилось! Это извечная человеческая 

боязнь случая в наше время и обоснована она тем, что вот уже несколько десятков 

лет несчастные случаи, как угроза здоровью и жизни ребенка, опережают болезни. 

В ДТП дети попадают не просто так. Одни выбегают поиграть на проезжую часть 

дороги, догоняя свой мяч, другие выходя на дорогу не посмотрев по сторонам, а 

виноваты в этом мы, взрослые это мы не научили детей, не подсказали, не 

предостерегли. 95% несчастных случаев с детьми на дорогах возникает в 

ситуациях, когда детям кажется, что опасности нет или они успеют перебежать 

дорогу перед транспортом, или переходят дорогу вне пешеходного перехода. 

Ежегодно на дорогах России погибают около 1, 5 тысяч детей, 24 тысячи получают 

ранения. И это не просто цифры. Дорога - угроза жизни детей. Достаточно изучить 

"истории болезней" детей, пострадавших от травм, полученных в результате 

дорожно-транспортного происшествия, побеседовать с врачом — хирургом или 

травматологом, чтобы понять простую истину: Из каждых двадцати случаев 

девятнадцать, оказывается, типичны, - часто повторяются, возникают в одних и тех 

же стандартных ситуациях, число которых не так уж велико. Ситуации эти можно 

знать, а поведению в них — научить. А значит, несчастье можно предотвратить! 



Только следуя всем установленным правилам и требованиям, Вы сможете 

сохранить жизнь и здоровье детей. 

Главным в воспитании законопослушного гражданина (в том числе и как участника 

дорожного движения) для родителей должен быть принцип «Делай, как я». Чтобы 

ребенок не нарушал Правила дорожного движения, он должен не просто их знать - 

у него должен сформироваться навык безопасного поведения на дороге. Даже если 

вы опаздываете: 

- все равно переходите дорогу там, где это разрешено Правилами; 

- в собственном автомобиле соблюдайте скоростной режим; 

- пристегивайтесь ремнями безопасности и не позволяйте находиться детям до 12 

лет на переднем сиденье. 

Наглядный пример родителей будет куда эффективнее, чем сотни раз повторенные 

слова «не ходи на красный свет». 

Своевременно обучайте детей умению ориентироваться в дорожной ситуации, 

воспитывайте потребность быть дисциплинированными на улице, осторожными и 

внимательными! Знайте, если Вы нарушаете Правила дорожного движения, 

ваш ребенок будет поступать так же! 

Учите ребенка не спешить при переходе улицы, переходить проезжую часть только 

тогда, когда обзору никто и ничто не мешает, прежде чем перейти, дождитесь, 

чтобы транспорт отъехал от остановки. Оказавшись рядом со стоящим автобусом, 

предложите ребенку остановиться, внимательно осмотреться, не приближается ли 

машина. 

В детском возрасте отсутствует навык безопасного поведения на улицах и дорогах, 

умение наблюдать: осматривать свой путь, замечать автомобиль, оценивать его 

скорость, направление движения, возможность внезапного появления автомобиля 

из-за стоящего транспорта, из-за кустов, киосков, заборов. 

Дорога от дома в детский сад и обратно идеально подходит для того, что бы дать 

ребенку знания, формировать у него навыки безопасного поведения на улице. У 

ребенка целая гамма привычек формируется с самого раннего детства. Именно 

поэтому, начиная с 1, 5-2 лет необходимо формировать у него комплект 

«транспортных» привычек. 

Сопровождая ребенка, родители должны соблюдать следующие требования: 

 Из дома выходить заблаговременно, чтобы ребенок привыкал идти не спеша. 

 Перед переходом проезжей части обязательно остановитесь. Переходите 

дорогу размеренным шагом. 

 Приучайте детей переходить проезжую часть только на пешеходных 

переходах. 

 Никогда не выходите на проезжую часть из-за стоящего транспорта и других 

предметов, закрывающих обзор. 

 Увидев трамвай, троллейбус, автобус, стоящей на противоположной стороне 

не спешите, не бегите. 

 Выходя на проезжую часть, прекращайте посторонние разговоры с ребенком, 

он должен привыкнуть к необходимости сосредотачивать внимание на дороге. 

 Переходите улицу строго под прямым углом. 



 Переходите проезжую часть только на зеленый сигнал светофора, 

предварительно обязательно убедитесь в безопасности перехода. 

 При переходе и на остановках общественного транспорта крепко держите 

ребенка за руку. 

 Из транспорта выходите впереди ребенка, чтобы малыш не упал. 

 Привлекайте ребенка к участию в наблюдении за обстановкой на дороге. 

 Покажите безопасный путь в детский сад, школу, магазин. 

 Никогда в присутствии ребенка не нарушайте ПДД. 

 К моменту поступления ребенка в школу он должен усвоить и соблюдать 

следующие правила поведения на улице и в транспорте: 

 Играй только в стороне от дороги. 

 Переходи улицу там, где обозначены указатели перехода, на перекрестках по 

линии тротуара. 

 Переходи улицу только шагом, не беги. 

 Следи за сигналом светофора, когда переходишь улицу. 

 Посмотри при переходе улицы сначала налево, потом направо. 

 Не пересекай путь приближающемуся транспорту 

 Трамваи всегда обходи спереди. 

 Входи в любой вид транспорта и выходи из него только тогда, когда он 

стоит. 

 Не высовывайся из окна движущегося транспорта. 

 Выходи из машины только с правой стороны, когда она подъехала к тротуару 

или обочине дороги. 

 Не выезжай на велосипеде на проезжую часть. 

 Если ты потерялся на улице - не плач. Попроси взрослого прохожего или 

полицейского помочь. 

Все понятия ребенок усвоит прочно, если его знакомят с правилами дорожного 

движения систематически, ненавязчиво. Используя для этого соответствующие 

ситуации на улице, во дворе, на дороге. Находясь с малышом на улице, полезно 

объяснять ему все, что происходит на дороге с транспортом, пешеходами. Обратите 

внимание на нарушителей, отметив, что, нарушая правила, они рискуют попасть в 

беду. 

Не пугайте ребенка улицей – панический страх перед транспортом не менее вреден, 

чем безопасность и невнимательность! 

Уважаемые родители! Помните! 

На улице крепко держите ребѐнка за руку! 

Выработайте у ребѐнка привычку всегда перед выходом на дорогу остановиться, 

оглядеться, и только потом переходить улицу. 

Ребѐнок учится законам улицы у родителей. 

Пусть Ваш пример послужит правильному поведению на улице не только вашего 

ребѐнка, но и других детей. 

Для того, что бы вы всегда были спокойны за своего ребенка, и он чувствовал себя 

уверенно на дороге, советуем Вам: 



 напоминайте основные Правила дорожного движения своему ребенку 

каждый день; 

 никогда в присутствии ребенка не нарушайте Правила движения; 

 при переходе проезжей части держите ребенка за руку; 

 учите его ориентироваться на дороге, быть осторожным и внимательным, 

никогда не перебегать дорогу перед близко идущим транспортом; 

 учите его переходить проезжую часть только по пешеходным дорожкам, на 

зеленый сигнал светофора; 

 не позволяйте своему ребенку играть на дороге. 

Еще раз помните! Дорога полна неожиданностей: она не терпит шалости- 

наказывает без жалости! Лишь строгое соблюдение Правил станет залогом 

безопасности вас и вашего ребенка! 
 

 
 
 
 



 

Памятка для родителей и воспитанников (учащихся) «Мой безопасный 

маршрут следования  «Дом- Детский сад- Дом» («Дом - Школа -Дом») 

Часть 1. Общая часть. 

1. Маршрут движения - это документ, в котором сочетается схема и описание рекомендуемого 

пути движения дошкольника из дома в детский сад  и обратно. 

2. Маршрут «Дом-Детский сад-Дом» разрабатывается родителями с участием дошкольников. 

3. Цель маршрута «Дом-Детский сад-Дом» 

А) повысить безопасность движения ребенка в детский сад (школу) и обратно; 

Б) обучить ребенка ориентироваться в дорожных ситуациях на пути движения в детский сад 

(школу) и из детского сады (школы) 

4.Маршрут должен быть не обязательно самым коротким, не обязательно самым быстрым, но 

обязательно - самым безопасным для вашего ребенка. 

3. Работать с ребенком над выработкой навыков безопасности необходимо регулярно, 

постепенно и в интересной для него форме. Пусть у него выработаются устойчивые рефлексы 

в соблюдении основных правил уличной безопасности. 

Часть 2. Составление Маршрута «Дом- Детский сад- Дом» («Дом - Школа -Дом») 

1. Для снижения риска детского травматизма и предупреждения опасных ситуаций, ВЫ 

должны: 

1.1. провести хотя бы один разговор с ребѐнком по безопасному поведению на улице. Пусть 

дети в начале разговора назовут те разновидности опасности, с которыми им приходится 

встречаться на улице. Если есть возможность, то предварительно уточните у детей об 

опасностях, с которыми, как они считают, можно столкнуться по дороге , а потом сопоставьте 

со своими наблюдениями. Очень часто представление взрослых и детей об опасностях, 

подстерегающих их на улице, не совпадает. Стоит особенно подробно разобрать все 

возможные ситуации. Список опасностей может быть, например, следующим: движущиеся 

автомобили, оживленные дороги и все, что с ними связано; автомобили и другие 

транспортные средства, припаркованные во дворах и на обочинах дорог; постройки, деревья и 

прочие объекты, закрывающие обзор пешеходам; скользкие дороги и тротуары; 

канализационные люки; строительные леса, лестницы и т.п.; сосульки на крышах домов в 

зимне-весенний период; отсутствие освещения; животные (агрессивные уличные и домашние 

собаки; кошки и птицы как источник переноса инфекций и пр.); люди, склонные к 

агрессивному поведению (пьяные, неадекватные и т.п.);уличные грабители и хулиганы. 

Задача родителей - не запугать детей, а предупредить их о возможных опасностях. Для особо 

впечатлительных пугающие истории могут стать источником страхов, нарушить нормальную 

адаптацию к внешнему миру, вызвать чрезмерную боязливость, тревожность, превратить в 

неврастеников. Поэтому при проведении бесед на данную тему родители должны быть 

внимательны и учитывать индивидуальные психологические особенности каждого ребѐнка. 

1.2. При выборе безопасного варианта выбираются места перехода улиц наиболее легкие и 

безопасные для ребенка. Пешеходный переход со светофором более безопасный, чем 

пешеходный переход без светофора, улица и участки, где не затруднен переход проезжей 

части (нет густых кустов, деревьев, стоящих машин,  особенно крупногабаритных), более 

безопасна, чем улица со стоящими машинами и другими предметами,  закрывающими обзор и 

т.д. 



1.2. Обозначьте «островки безопасности»( для школьников). Ими могут быть: школа (там 

почти всегда есть охранник), продуктовый магазин и банк (по той же причине), отделение 

милиции, часть пожарной охраны, библиотека и т.п. 

2.Разработайте маршрут движения ребенка «Дом- Детский сад- Дом» («Дом - Школа -Дом») 

Пройдите с ребенком этим маршрутом в спокойном темпе, засеките время движения по 

данному маршруту. 

3. Нарисуйте план разработанного маршрута, нанеся его на схему расположения улиц от дома 

до школы. При оформлении маршрута на листе сплошной линией со стрелкой под цифрой "1" 

над линией обозначается путь движения из дома в детский сад (школу), путь домой 

обозначается так же, возможно другим цветом, только над линией ставится цифра"2".Укажите 

на плане время движения. Сделайте копию плана маршрута, укажите на нем имена, отчества 

номера телефонов обоих родителей, имя фамилию и номер телефона ребенка, отдайте копию 

плана маршрута классному руководителю.(для школьников) 

Часть 3. Порядок использования маршрута "ДОМ-ШКОЛА-ДОМ", 

1. После составления маршрута родители, сопровождающие сына или дочь в школу и обратно 

(в первые одну-две недели посещения школы для первоклассника и несколько раз: - для 

учащихся старших классов, которые ранее уже ходили в школу самостоятельно, добиваются 

практического овладения школьниками методами безопасного движения по маршруту, 

понимания ими всех опасностей, которые указаны в описанном маршруте. (Для 

щкольников) 

2. Сопровождая дошкольника (школьника), родители отрабатывают привычку 

заблаговременного выхода из дома, отсутствия спешки, перехода улицы только шагом. 

Строго под прямым углом, не наискосок, тщательного осмотра дороги перед переходом, даже 

если она пустынна. 

3. Крайне важно добиваться, чтобы любой предмет, мешающий осмотреть улицу,  сам по себе 

рассматривался детьми, как сигнал опасности. 

Уважаемые родители, Ваш ребенок должен: 

• Уметь принимать своевременное решение, когда бежать и звать на помощь, а когда просто 

быть начеку. 

• Хорошо знать свой район. 

• Не приближаться к густым кустам, насаждениям деревьев, заброшенным домам. 

• Знать все безопасные места, где можно укрыться и получить помощь. 

• Знать, что, отделившись от группы, он становится более уязвимым. 

• Не привлекать к себе внимание вызывающим поведением и ценными вещами. 

• Быстро обращаться в полицию в случае инцидентов или преступления. 

• Знать правила дорожного движения. 
 



 
 

 

 



 

 

 



                  

 



 

 

        



 

 

Памятка для родителей «Здоровье ребенка в ваших руках. 

Уважаемые, родители! 

Помните, здоровье ребенка в ваших руках. Давно замечено: в тех семьях, где 

взрослые болеют мало, и дети, как правило, здоровы. Сегодня очень важно нам, 

взрослым, формировать и поддерживать интерес к оздоровлению как самих 

себя, так и своих детей. К сожалению, в силу недостаточно развитого 

культурного уровня нашего общества, здоровье еще не стоит на первом месте 

среди потребностей человека. Поэтому многие родители не могут служить 

для ребенка положительным примером здорового образа жизни из-за своих 

собственных вредных привычек, и зачастую плохо представляют, как ребенка 

приобщать к ЗОЖ. 

Что же могут сделать родители при приобщении к ЗОЖ? 

1. Прежде всего, необходимо активно использовать целебные природные 

факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи солнечного 

света, чистый воздух. Так как естественные силы природы представляют собой 

привычные компоненты окружающей среды и необходимы для 

жизнедеятельности организма. 

2. Способствуйте становлению у детей ценностного отношения к здоровому 

образу жизни: 

3. Учите бережному отношению к своему организму, представлению о том, 

что полезно и что вредно для здоровья, овладению необходимыми 

гигиеническими навыками. 

4. Создавайте возможность для активного участия детей в оздоровительных 

мероприятиях, закаливающих процедурах, утренней гимнастике и др. 

5. Приучайте осознанно, относится к здоровому и полезному питанию. 

6. Создайте условия для двигательной активности в домашних условиях. 

7. Поддерживайте интерес ребенка к подвижным играм, занятиям на 

спортивных снарядах, упражнениям в беге, прыжкам, лазании и другом и др. 

8. Выполняйте вместе с детьми физические упражнения, которые помогут 

развить координацию движений, ловкости, гибкости и быстроты. 

9. Формируйте у ребенка представление о своем теле, своих физических 

возможностях. 



10. Развивайте у ребенка интерес к различным видам спорта: катанию на 

коньках, лыжах, езде на велосипеде, плаванию и др. 

11.ПОМНИТЕ: пример родителей является определяющим при 

формировании привычек и образа жизни ребенка. 

 

 
 

 



 
 

Коллективная работа.. 

 

 
 

 



 

 



 

 



 

Подробнее информацию о событиях, происходящих в ДОУ, смотрите на 

информационном образовательном портале «О школе.ru» 

http://oshkole.ru/orgs/241/ 

и на страничке нашей группы «Лучики» 

http://oshkole.ru/orgs/241/pages/6994.html 
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